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Nowy Rok to
refleksji i wyznaczania celd

na nadchodzNcy rok Wi el e
nNnoworoczne postanowieni a

Oywi eniowych i/1lub [ wicze
poprawil sobie zdrowie or
Przyrostumay ci aga 1 takich pr
wysokie ciSnienie krwi ¢c¢z
z dnia na dzie® i nal eUy

wzr -wnowaUony spos- b.

Fi ksacja naszego spodeczeE
problemu nadwagi sprawi, Ue ¢§gat wo mo Un'
modne diety, kt-re rzekomao
koniecznoSci wkgadania dul
jakichkolwiek realnych zmian.

PokaUOfeciniceudzawsze jest |
sin wydawal, Ue jest prawd
wtedy, gdy opowiada o niej tzw. ekspert, ale nie jest.



https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets

Jak rozpoznal dietid cud
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przy | ed niynimmgpdoveodow kaupoparcie tych X
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prawdziwe, prawie zawsze

AEl i minacja jed
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UOktoS sin bardzo stara, Ue
A Zalecenia, ktérychpodst awN jestiuwea de
na badania, w kt-rych nie

pgci ami |, rasami, o0so0bami I
zostagy zweryfi kowane prze
ARygorystyczner jasdgozpgayi e
jadgospis-w nie jest rozwi
sposobem na odUywiani e Z a
takj e Sl przez resztn Uyci a?}|
towi adomo, Ue jest to dieta
APorady sN do(;Ncbproduldmd(GgeJn}(si
znak ostrzegawczy. JeUel i

prawdopodobnie dieta cud.


https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
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Wskaz- -wki, jak poprawil

AJeUeli masz nadwagif, sp
di etetykiem | dowi edz si
| zdrowy sposoéb.

ADbaj o codziennN aktywn
co najmniej150 minut tygodniowd porozmawiaj
zl ekarzem o tym, | a&KHE bm
dla Ciebie najlepszy.

AlJedz wincej owoc: - w, war
pegnoziarnistych zami ast
przetworzonej, czyli sg
przekNsek.

AStosuj dietniowoaavariyway b
pegne ziarna i fasola m
AJeUeli aktualnie palisz,

spoUywanego al kohol u.

Spersonali zowane podej Sc
preferencji Uywieniowyc
dyplomowarego dietetykdd v wi e n(RDN)v Dietetyk |
moUe pom-c Qealistycznych teW e n |
iel astycznego model u od0O
twoje zdrowie ogolne.



https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
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mi esi Nc serj|ca
. UDPDFK VJHU]JHQLD ZLDGRPR
na temat chordb serca zaplanuj
sobieczerwony stréj w narodowy
dzie®& czerwon®go| strojt
czyiw SLHUZV]\ SL WHN OXWHJR

Aby zwifdkszyl SwiadomoSi, | a
choroby serca, przedstawi amy

AChoroby ser cagdnawdnaN pprozzyocsztyanj N
S mi_emStanach Zjednoczonych.

ADotyczN zar -wno miaUczyzn, | ak
ponad wesgywa kich os-b, kt-re
nachoroby serca, to mnUczy¥ni

AW Stanach Zjednoczonych z po\
kr NUenia co 37 sekund umier a
A W Stanach Zjednoczonycv 40sek nd kt oS ma
atak serca
AMni ej Iwa Batakoj serca jest ciohlydochodzi
do uszkodze®& ale osoba poszlk
AWysokie ciSnienie krwi, wysolk
we krwi i palenie tytonius N k|l uczowymi czyn
ryzyka w przypadku chorob serca.

AOkoJjo pogowa Amerykan-w (-

najmniej jeden z tych trzech czynnikow ryzyka.
Alnne schorzenia @r @z ydeac Wxjce
kt - re mogN zwifikszal ryzyko \
serca, to m.in:

A Cukrzyca

ANadwaga | ub otygdgoSIl Niezdr

aktywnoSci fizycznej Nadul




